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Lyhalt
¥ Wer bin ich?
¥ Was ist Selbstiebe?
v Selbstakzeptanz als erster Grundstein

V¥ Wer und was kann mich unterstiitzen Selbstliebe zu leren & zu lelben?

V¥ Fersoniche Worte & Ubung

Wer by ich?

Mein Name ist Nina Schoben, Seit dem Jahr 2014 beschéftige ich mich mit persénlicher
Weiterentwicklung und somit mit mir selost. Der Begriff ,Selbstliebe” wurde im Laufe der Jahre
iImmer greifoarer und wichtiger fur mich und ich halbe gelemt, dass jeder Mensch fur sich und
sein Leben verantwortlich ist und wie schdn das Leben sein kann, wenn man seine Haltung,
Akzeptanz und Liebe zu sich selost verandert und von Tag zu Tag vergroBert,

Lo gourslf ) T vt ell, fllon:

Die einfachsten Zitate und Spruche sind die mit der grolten Weisheit und VWahrnett,
IN meiner Arbeit gehe ich auf darauf ein, wie man Selbsliebe lemen & lelben kann und gebe ver-

schiedene Quellen an, die mir auf meinem Weg zur Selbstliebe und Selostakzeptanz geholfen
naben,

Ganz simpel erklart ist Selostliebe, auch Eigenliebe genannt, die alumfassende Annahme sel-
ner selost in Form einer uneingeschrankten Liebe zu sich selost. Der Begriff ist sinnverwandt
mit Begriffen wie

Selostannahme Selostachtung Selostzuwendung Selostwert,



Q%WZWMZ als erslor & NWMW

Am Anfang der Selostliebe stent meines Erachtens nach die Selostakzeptanz, Seine Vergan-
genhelt und somit sein Leben und sich als Mensch vollstandig so zu akzeptieren wie man ist.
Zudem sallte einem bewusst sein, dass selbstliebe nicht egoistisch ist,

Gelflove is el selfish

5 Grunde warum Selostliebe nicht egoistisch st

—\

Wenn du Respekt vor dir selost hast, kannst du auch Respekt vor anderen halben

2. Wenn du dich selbst fur postive Dinge & Eigenschatften feierst unterstltzt dies eine positi-
ve Einstelung gegentioer anderen

3. Wenn du dich als erstes auf dein eigenes Gluck konzentrierst, kannst du dein Herz fur
andere offnen

4, Mit dem Glaube an deine eigenen Fahigkeiten gehst du deinen Leidenschaften nach und
Inspirierst dadurch andere

5 Selbstiebe macht dich zu einer glucklicheren, lielbevolieren und posttiveren Person

Wer wnd) was kanp wach unlorstideeny Gellsliche zu leryeny & 2u leloon?

NLP / Coaching

Ein Gedanke des NLP ist ,Die Losung liegt im Klienten”, Jedem Menschen ist es moglich
Selbstliebe zu praktizieren. Es gibt mittlerwelle viele Coaches und Coaching Methoden, die mir
nelfen konnen, Selostliebe in meinen Alltag und somit mein Lelben zu integrieren,

Podcasts / Atermubungen / Meditation

Ale drel unterstUtzenden Tools kann ich wunderbar in meinen Alitag integrieren und so jeden

Tag Selostliebe prakiizieren. Podcasts lassen sich ganz einfach im Auto oder in der Bahn ho-
ren. Eine Atemubung kann bereits aus drel Mal kréftig Ein -und Ausatmen (im Buro, der Bahn
oder zu Hause) bestenen und eine 3-Minuten-Meditation nach dem aufstehen kann wunder
bewirken. (Higher-Self-Power-Talk fur einen richtig guten Start in den Tag von Laura Seller). ©

Yoga / Sport

Hier hat jeder seine Vorlieben. Aber auch wenn man eher ein Sportmuffel ist, kann es helfen
anstelle des Aufzugs die Treppen oder anstatt des Autos das Fahrrad zu nenmen oder einfach
mal eine Station friher aus der Bahn zu steigen, zu FuiB zu gehen und die Umgebung zu be-
trachten und wahrzunehmen.

1 (httos:// www. positivelypresent.com/201 1/02/5-reasons-self-love-is-not-selfish.html) 13.06.2019
2 (https://lauraseiler.com/1 77 -higher-self-power-tak-fuer-einen-richtig-guten-tag/) 13.06.19



Kreativitat / Journaling

Sein inneres Kind rauslassen und nach Herzenslust kreativ sein ist auch im Erwachsenenalter
gar nicht schwer. Es gibt unendliche Maoglichkeiten und jeder hat seine Lieblingsibeschaftigun-
gen. °

ich persdnlich tanze und singe geme durch meine VWWohnung, zeichne und male oder schreibe
sehr geme, wenn ich mich kreativ betatige. Um seine Gedanken und Gefuhle aufzuschreioen
empfienlt sich das sog. ,Joumaling". Eine super Einsteiger-Methode ins Joumaling ist das 6-Mii-
nuten- Tagebuch. Man kann sich aber zum Beispiel auch einen Timer auf & oder 10 Minuten
stellen und seine Gedanken einfach ohne Punkt und Komma runter schreiben,

Visualisieren & Manifestieren

Um Selostliebe zu unterstiizen und Geltnle, Zisle, Winsche oder auch Ideen zu manifestieren
nilft es sie zu visualisieren. Eine kreative Methode dies zu tun ist die Erstelung eines Vision oder
Soul Boards. Mit meinem Soul Board manifestiere ich | Fulle”:

(https:/Awwwv. gesundneitstrends.com/a/schlaf-und-psyche/inneres-kind- 18765) 13.06.19

hitos./Awww. mindhelp. de/zufrieden-glucklich-journaling/
hitps://urbestself. de/products/das-6-minuten-tagebuch
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Bucher

Do wahro Zisock anes Buches isl. dony Geisl hinfervicks zumy egeneny Denkony zu verledon,

Marie von Eoner-Eschenbach (Schriftstellerin, 19, Jhat.)

Es folgen ein paar perstnliche Buch-Empfehlungen:

Dus C%ﬁ amy Ranee dor Well (John Strelecky)

Es genht im wesentlichen um 3 Fragen:
- Warum bist du hier?

- Hast du Angst vor dem Tod"”

- FUhrst du ein erflites Lelben”

Der- Wenech: der seameny Forvars verkaudle =000 S Sparra)

Essenz: Geld ist nicht alles, alles ist moglich, Gesundheit ist wichtiger als Geld. Die Fulle des
Lebens und des eigenen Ichs erkunden,

(m@W du %WGM 80Uy (_aura Malina Seller)

Verbindung mit dem ,Higher Self*, Coaching Ubungen, Meditationen, Heilung, Kraft und Liebe

Der 4W (Paulo Coelho)

Essenz: Verfolge deinen Traum auch wenn inn auBer dir niemand sehen kann,

Wor wnd) was kan mich ook wnlerstidzon, Selbsliche zu leryony & zu (eboy?
CH MICH SELBST

Zeit, fur dich und mit dir selost, Dinge machen, die DIR gut tun, Auf deine Gefuhle und Gedan-
ken achten, auf deine Intuttion horen, Achtsamkett iIm Alltag integrrieren.

Und das ales jeden Tag. Habe Geduld mit dir. Alles kormmt zu seiner Zeit und alles hat seinen
Sinn. Selostliebe heilt jeden Tag an sich zu arbeiten und das beste aus sich rauszuholen.,
Selbstliebe ist ein Prozess, den jeder fur sich ergrundet und steuert. Jeder Mensch braucht un-
terschiedlich viel Zeit. Manche Menschen kommen nie in den Genuss. Auch das ist ok, That's
Lifel Es giot kein richtig oder falsch. Es giot deinen Weg mit allem was fur dich richtig ist und dir
gut tut,



Forsinfiche Worle

Um mich und mein Leben zu akzeptieren und einen grol3en Schritt in Richtung Selbstliebe zu

gehen, habe ich einen meiner Traume dieses Janr wahr werden lassen: Ich habe mein erstes,
eigenes Buch herausgebracht. Aus dieserm mochte ich dir geme ein paar Worte und Gefuhle
mitgeloen und dich auf deinem VWeg zu mehr Selostliebe begleiten:

Liches friheres Lch

Ein paar liebevolle Worte von mir an mich und von mir fur dich

Liebes frineres Ich,

Ich muss noch heute ofter an dich denken. lch denke an dich und halbe ein Lacheln auf den
Lippen. Es fiel mir damals schwer dich zu akzeptieren. Du warst in meinen Augen ein Storen-
fried, hast alles kaputt gemacht, wolltest mich verietzen. Du warst fur mich einfach nicht richtig.
Negatv und bose. Heute, liebes Ich, bin ich dir unendlich dankbar. Du warst eine Prufung und
ich bin fron darum. Ich habe diese Prufung mit Bravour gemeistert und bin zu meinem eigenen
Meister geworden. Ich habe durch dich so viel gelemt. lch habe gelemt dankioar zu sein. Dank-
oar fur das, was ist, fur das, was war und fur das was ich habe. Ich habe gelemt Umstande,
egal ob positv oder negatlv, zu akzeptieren, sie anzunehmen, ihnen Raum zu gelben und nicht
den Kopf in den Sand zu stecken. Ich halbe gelemnt mein Leben mit einem Lachen im Gesicht
und auch in meinem Herzen zu bestreiten. Ich halbe durch dich mein Licht wiedergefunden,
welches tief vergraben war, Doch es war immer da. Jeder ist seines Gluckes Schmied. Ich
habe gelemt fur mich selbst zu sorgen und nicht andere Menschen fur etwas, war mir wider-
fahrt verantwortich zu machen. Ich habe gelemnt zu vergeben. Anderen und mir selost. Ich
nabe fruher nie daran geglaulbt einmal solche Zellen toer dich und an dich zu schreioben. lch
naoe es nicht fur moglich gehalten, was alles in mir steckt und das ich zu meinem jetzigen lch
neranwachsen wurde. Ich halbe durch dich so viel gelemt und leme jeden Tag etwas Neues.

lch habe gelemnt mich selbst zu lieben und das, friheres Ich, ist der gréiBte Liebesbewels an
mich selost,

Liebe dich selost und der Rest wird folgen. Die einfachsten Spruche sind meist die mit der
meisten Kraftl Mach dir bewusst, was du alein in deinem Lelben hast. Lachle eimal in dich
ninein. Lass dein Licht wissen und spuren, dass du es brauchst. Es wird dich unterstutzen und
du wirst heller Stranlen als jemals zuvor. . !

1 Travel to you, Nina Schoben, 2019, Books on Demand
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VWas bendtigst du”?
Ungestorte Zeit fur dich + 3 Zettel + Stift u. anschliefend einen Spiegel

Auf den ersten Zettel schreibst du die folgenden Worte und 3 Dinge, auf die du stolz bist,

ch bin stolz aur dich, dass ..

1.
2.
3.

Auf den zwelten Zettel schrelbst du die folgenden Worte und 3 Dinge, die du an dir magst
((Charekter)Eigenschaften, AuBerlichkeiten etc.).

ch mag an dir, dass ...

1.
2
3 ...

Auf den dritten Zettel schreibst du die Worte!

ch lliebe aich

Mit diesen drel Zetteln stelst du dich nun vor einen Spiegel, schaust dir tief in die Augen (das
kann am Anfang komisch sein und/oder sehr emotional) und sagst dir selbst die 3 Dinge auf
die du stolz bist, die 3 Dinge, die du an dir magst und den Satz ,lch liebe dich”,

lch empfehle dir diese Ubung jeden Tag zu machen. Meine Zettel hangen in meinem Schrank,
neben meinem Spiegel. Die Ubung wird von Tag zu Tag einfacher, reiner und schoner,
Mit dieser Ubung integrierst du Wertschatzung gegenuiber dir selbst, entwickelst eine Routine
und machst einen guten Schritt in Richtung Selbstliebe.

Viel Spaf3!



